Zutaten

e it

* 400 g bioladen™ Tofu

*30g biolabm*Mangosfﬁcke,
getrocknet

* 200 ml bivladen*Koknsmileh

+ 1 EL bioladen™*Kokogtl

* 2 €L bioladen™Caslhedkerne

* 2 Lauekzicbeln
(ersatza. 1 Stunge Porree)

* 2 Milaran

* % Chili, f‘em&el«aekf

* Salz.

* Zueker

« chias Zitronensaft

Fiir Menschen mit Geschmack.

Tofugeschnetzeltes in
Mango-Kokossauce

Mangostiicke in 200 ml heiBem Wasser ca. 30-45
Minuten einweichen. Herausnehmen und in feine
Streifen schneiden, das Einweichwasser fiir spater
zur Seite stellen. Méhren und Lauchzwiebeln putzen
und in diinne Scheiben bzw. Ringe schneiden.

Tofu in Scheiben schneiden.

Kokosol in einer Pfanne erhitzen und darin den Tofu
rundherum 3-4 Minuten goldbraun anbraten und
herausnehmen.

Gemise und Cashewkerne im Bratfett anbraten.
Kokosmilch und Mango-Einweichwasser angieen und
etwas einkochen lassen. Tofu zugeben, mit erwarmen
und alles mit Chili, Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronen-
saft abschmecken.

Tipp: Kdstlich zu
duftigem Basmatireis.
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Zutaten

U - i
.75 Sbmlaben*Man&osmeke
Sd'roekmi'

- 2 Paprike, rot und gelb
. 3 Zucelini

- 100g Champignons oder
ﬁrserﬂm e

5 2-3 EL Smfol

. 200 m! bivlzden*Kokosmilel

. Currvpulver

. ea. 30 &biolabm*Cashmkeme
.ea. 30 Sbiolabm*Crmberries

Fiir Menschen mit Geschmack.

Exotische Gemiisepfanne

Mangostiicke mit 200 ml kochendem Wasser Ubergie-
Ben und 30 Minuten einweichen, abtropfen lassen und
in kleine Stiicke schneiden.

Gemdise putzen und zerkleinern. Ol in einer Pfanne
erhitzen und das Gemuse kurz andlinsten. Mangostilicke
dazugeben und mit Kokosmilch abléschen. Mit Curry-
pulver wiirzen. Zum SchluB Cashewkerne und Cran-
berries dazugeben.

Als Beilage eignen sich Bandnudeln oder Reis.

Tipp: Man kann die Mangostiicke auch kurz mit der
Kokosmilch aufkochen und etwas einweichen lassen.
Die Kokosmilch erhélt dadurch einen kdstlich
fruchtigen Geschmack.

Pindaden®

CASHEW
KERNE

Weitere Rezepte finden Sie in unserem Kochbuch auf www.bioladen.de
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